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Zadbaj o swoj kregoslup za biurkiem

SPOSOBY NA ZDROWY KREGOSEUP

Cenne rady dla wszystkich, ktérzy maja siedzacy tryb pracy. Cenne
wskazowki i krétki trening biurowy.
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Cho¢ co czwarty Polak boi sie chordb kregostupa, obawa ta nie przektada sig¢ na wtasciwe traktowanie osi i podpory
naszego ciata. Od najmtodszych lat dzwigamy ciezary w postaci szkolnych plecakéw, spedzamy od kilku do
kilkunastu godzin w pozycji siedzgcej i unikamy aktywnosci fizycznej. W konsekwencji wiekszo$¢ z nas nie tylko
ma wady postawy, ale takze odczuwa zwigzane z nimi dolegliwosci bélowe. Co robié¢, aby mimo
kilkunastogodzinnej nieraz pracy za biurkiem utrzymac kregostup w jak najlepszej kondycji? Porad udziela dr
Adrian Rymarczyk, ortopeda i traumatolog z Centrum Medycznego ENEL-MED, Kierownik Medyczny Szpitala
Centrum.

Zmiany cywilizacyjne i spoteczne wptywajg na wzrost zatrudnienia w sektorze ustugowym — powszechna staje sie
wiec siedzgca, biurowa praca i coraz wiecej z nas skarzy sie na problemy z kregostupem. Badania dotyczace
ergonomii miejsc pracy jednoznacznie pokazuja, ze prawidtowe stanowiska pracy stanowig zdecydowang
mniejszos$¢ w polskich firmach. Z tego powodu schorzenia krggostupa, urazy i inne choroby uktadu ruchu dawno
wyparly typowe choroby zawodowe, bedace konsekwencja pracy fizycznej (np. w gérnictwie, metalurgii czy
przemysle).

Zachowaniu odpowiedniej postawy nie pomaga takze nasz tryb zycia ,,po godzinach”, czyli brak ruchu. Jak
pokazuja wyniki badania przeprowadzonego przez TNS OBOP na zlecenie Centrum Medycznego ENEL-MED
wsrdd aktywnych zawodowo mieszkancéw najwigkszych polskich miast (Warszawy, Krakowa, t.odzi, Wroctawia
i Poznania), az 16 proc. nie uprawia zadnego sportu, kolejne 14 proc. uprawia go nie czgsciej niz raz na 2-3
miesigce. Zaledwie 1/3 badanych rusza si¢ codziennie lub kilka razy w tygodniu. Wszystko to przektada si¢ na
zapotrzebowanie na opieke medyczna — wizyty ortopedyczne sa w pierwszej dziesiatce najczesciej wybieranych
ptatnych ustug medycznych.

Na siedzgco — ani wygodnie, ani zdrowo

Pozycja siedzaca nie jest dla cztowieka pozycja naturalng i — co sie z tym bezposrednio wiaze — nie moze by¢
zdrowa dla kregostupa. Tymczasem szkodzimy sobie dodatkowo, siedzac w nieprawidtowy sposéb na niewygodnym
siedzisku. Zta pozycja siedzaca (zgarbione plecy, niedostateczne podparcie lgdzwiowej czgsci kregostupa) skutkuje
napieciem i obcigzeniem kregostupa, karku i migsni ramion, ale takze wptywa niekorzystnie na uktad trawienny

i hamuje petny oddech, przez co powoduje redukcje zapaséw tlenu w krwioobiegu. Prowadzi to do ogélnego
zmeczenia nie tylko ciata, ale i umystu.

Ogromne znaczenie ma takze utozenie rak — opieranie si¢ tokciem o blat biurka powoduje ucisk na nerw tokciowy

i dretwienie palcow, z kolei opieranie si¢ nadgarstkiem moze powodowac tzw. zesp6t ciesni nadgarstka. Dlatego aby Za szybko sig poddaligmy
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sobie nie szkodzi¢, nalezy pamieta¢ o kilku elementach. Pierwszym z nich sg proste plecy, ale nie w pozycji
pionowej, tylko podczas podpierania si¢ o blat — dzigki temu siedzimy pod katem 20-30 stopni i nasze migsnie
grzbietu sa odciazone (podparcie na konczynach gérnych zdejmuje z plecéw obciazenie). To tzw. proste plecy z
zachowaniem naturalnych krzywizn — trzeba pamigta¢, ze pozycja ta wyklucza korzystania z oparcia krzesta.
Niemniej wazne sa odpowiednia pozycja gtowy, ktéra nie powinna si¢ przechyla¢ w zadna strong, ustawienie
monitora komputera na wysokosci oczu oraz dbatos¢ o higieng kregostupa — krétkie, regularne przerwy w pracy czy
gimnastyka.
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Jesli siedzieg, to...

- Prawidtowa postawa siedzgca powinna by¢ dynamiczna— mozliwie czesto nalezy zmieniaC utozenie ciala, dzigki
czemu migsnie beda odcigzone i unikniemy ich ciggtego napiecia

- Warto zainwestowa¢ w ruchome... krzesto lub dmuchang poduszke rehabilitacyjna, moznatez siedzie¢ na duzej

gumowej pitce —takie siedzisko powoduje mobilizacje wszystkich migsni oraz wymusza ciagta zmiang postawy.

- Zadbajmy o stabilne oparcie rak o biurko: pamigtajmy jednak, aby nie opiera¢ nadgarstkéw ani tokci —na blacie
opieramy jedynie przedramiona.

- Ekran musi zngjdowa¢ si¢ nawprost oczu, w odlegtosci okoto 40 cm od twarzy — powinnismy patrze¢ lekko w dot
nasrodek monitora, aby nie wymusza¢ skretu szyi, poniewaz w innym wypadku moze dojs¢ do przykurczu migsni,
powodujacego bole.

- Cho¢ czesto siedzimy z nogami zgictymi do kata prostego lub mnigjszego, warto postarac si¢, aby kat ten byt
mozliwie ngjwigkszy (moznato osiagna¢ np. dzigki podporce pod nogi).

- Kilkarazy nagodzing dobrze jest wsta¢ od biurka — rozprostowa¢ sylwetke i wykona¢ krétkie ¢wiczenia
rozciagajace.

- Wartym rozwazenia rozwiagzaniem jest ustawienie np. drukarki czy skaneraw takiej odlegtosci od biurka, ktéra
wymusza wstawanie i podchodzenie po dokumenty.

Krétki trening biurowy:

- Rozprostuj kosci i przeciaggnij sie. Jest to najprostszy sposdb, aby rozluzni¢ napiete miesnie.

- Co 30 minut wstan i pokrec¢ gtowa we wszystkich kierunkach — fagodnie, ale zdecydowanie obré¢ gtowe w prawo,
w lewo, w gére i w dot. Wez gteboki oddech i odprez sie.

- Co godzine wykonuj ¢wiczenie polegajace na napieraniu broda na szyje (robienie tzw. podwdjnego podbrédka).

- Raz dziEIie potéz dton naczole, potylicy i skroniach (po kolei) i zakazdym razem naciskaj nanig glowa przez 5
sek. Wykonaj kilka krotkich sekwencji.

- Cojakis$ czas stan najednej nodze (mozesz si¢ przytrzymaé dowolnej powierzchni) i napnij posladki —wbrew
obiegowej opinii, dbatos¢ o dobry stan kregostupa wymaga takze wzmocnieniamigsni brzuchai posladkow.

- Oileto mozliwe, wykonuj ¢wiczenie polegajace naklgknigciu i pochyleniu si¢ przy jednoczesnym wyciagnigciu
rak naziemi —w tej pozycji nalezy wytrzymac kilka sekund oraz wykona¢ kilka powtorzen.

- Przgjdz codziennie minimum kilometr.
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